Vinter/Var 13/14 Tabergs SK FO0/01
Séndagar 11.00-13.00 Sondagar. Se kalendern fér mer info. Denna trdning bedrivs i Tabergs SKs regi.
Uppvarmning 10 min

Teknik 20 min
Futsal (spelforstaelse)4v4 90min

(troligtvis)Torsdagar Mansarpskolan 17.30.19.00: 250kr for ca 20 tillfdllen eller 25kr per gang
(6verskottet gar till traningsutrustning, aterinvesteras)

Loprunda max 2km i egen takt. 30 min Uppvarmningssyfte, inget annat!!

SAQ 20 min (Snabbhetstraning)

Stationstraning 3x13 min

Bastu.

Exempel pa stationer

Koordination stege(Snabba fotter, Low impact plyometrisk traning, Balans och rorelse koordination)
Plyometrik (High Impact)

Styrketraning/Kna kontroll

Isolerad teknik med hog intensitet och boll.

Denna traning ar i privat regi (Adam)och skall ses som en férman for TSK FO0/01. Allt skall vara s
fotbollspecifikt som majligt.

Sondagar Barnarpskolan 11.00-13.00
(troligtvis)Torsdagar Mansarpskolan 17.30.19.00

Las alltid pa kalendern!!!

Cuper!
Blir ett par futsal cuper och da kan det vara for FOO eller FO1 eller blandat FO0/01.

Lite lagkvallar och fester skall vi pricka in ©

Salja lite lotter, kakor etc for att dra in pengar till lag kassan. Behover pengar till hyra av
konstgrasplaner i april och till sommar cup och Traningslager till varen.

Detta &r bara lite tankar om vintersisongen. Ater igen |as pa lagets sida ifall det blir &ndringar.

Med vanlig hdlsning Adam



